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Support avancé : Découpage mental des taches en étapes clés

Pour les athletes avancés, le découpage mental des taches ne consiste pas seulement a
diviser une compétition en segments gérables. Il s'agit d'affiner chaque étape avec une
précision stratégique, de moduler les efforts selon les objectifs spécifiques, et d'optimiser
la gestion des ressources mentales et physiques. Ce support avancé explore des
approches plus sophistiquées pour maximiser votre performance.

1. Techniques avancées de découpage mental
1.1 Découpage dynamique :

e Principe: Les étapes ne sont pas figées mais adaptées en temps réel en fonction des
conditions (fatigue, adversaires, conditions météo).

e Application : Pendant une course, si vous ressentez une baisse d'énergie, créez une
sous-étape intermédiaire pour focaliser votre attention sur un objectif plus proche.

1.2 Synchronisation avec les niveaux d'effort :

e Principe : Associer chaque étape a un niveau d'effort spécifique pour économiser ou
mobiliser I'énergie au bon moment.
e Exemple:
o Etape 1(échauffement) : Effort modéré (50-60%).
o Etape 2 (phase intermédiaire) : Maintien (70%).
o Etape 3 (finale) : Pic d'effort (90-100%).

1.3 Intégration de stimuli extérieurs :

e Principe : Utiliser des éléments externes (repéres visuels, sons, interactions) pour
ancrer les transitions entre étapes.

e Exemple: Lors d'une course en extérieur, divisez les étapes selon des repéres comme
des arbres, des panneaux ou des virages.

2. Approches mentales complémentaires

2.1 Visualisation anticipative avancée:



e Avant la compétition, visualisez chaque étape avec une immersion multisensorielle.
Ressentez les émotions, les bruits, et les mouvements liés a chague segment.

2.2 Développement de scénarios alternatifs :

e Préparez des plans B pour chaque étape afin de gérer les imprévus.
e Exemple: Si une stratégie initiale échoue (adversaire plus rapide, fatigue précoce),
basculez immédiatement vers une stratégie alternative.

2.3 Fractionnement extréme pour compétitions longues :

e Divisez chaque étape principale en micro-étapes.
e Exemple: Dans un marathon, au lieu de viser 10 km, concentrez-vous sur 1 km a la fois
avec des objectifs comme "maintenir une cadence réguliere".

3. Exercices spécifiques pour athlétes avancés
Exercice 1: Révision et raffinement post-compétition

e But: |dentifier les points faibles et ajuster vos étapes pour les compétitions suivantes.
e Etapes:

1. Notez les transitions mentales difficiles ou inefficaces.

2. Analysez pourquoi elles ont échoué.

3. Redéfinissez ces segments pour qu'ils soient plus précis ou adaptatifs.

Exercice 2 : Découpage mental en conditions simulées

e But: Tester vos étapes dans un environnement controlé.
e Etapes:
1. Simulez une situation de compétition avec des contraintes spécifiques.

2. Appliguez votre découpage mental.
3. Evaluez la fluidité des transitions entre étapes.

Exercice 3 : Cadence mentale personnalisée

e But: Associer des rythmes spécifiques a chaque étape pour une meilleure

concentration.
e Etapes:
1. Choisissez un rythme interne (ex.: mantra, battement de pied).
2. Changez légerement ce rythme a chaque transition pour marquer la progression.



4. Application dans divers contextes sportifs
Sports individuels (course, natation) :

e Divisez en segments en fonction des caractéristiques du parcours ou des temps
intermédiaires.

Sports d'équipe :

e Planifiez des étapes collectives (par ex., début de match = évaluation de 'adversaire,
milieu de match = ajustement tactique, fin de match = maximisation des forces).

Sports d’endurance (triathlon, marathon):

e Définissez des étapes basées sur les transitions physiques (natation -> vélo -> course).
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